
















Effects of mental training with mindfulness on body composition, 
psychological responses, and lifestyle in female long-distance runners
Tamami TAKAHASHI 1）, Yoshihiro ARAI 2）
1）Toyo University Department of Food and Life Sciences
2）Gunma University Department of Health and Physical Education
キーワード：メンタルトレーニング、マインドフルネス、身体組成、心理面、生活習慣

















































































































































































































































































（６）Kabat-Zinn, J. Wherever you go, there you are: Mindfulness 
meditation in everyday life. New York: Hyperion Books 1994.
（７）Gardner, F. L., & Moore, Z. E. A mindfulness-acceptance-
commitment (mac) based approach to performance 
enhancement: Theoretical considerations. Behavior 
Therapy 2004, 35: 707-723.
（８）Gooding, A., & Gardner, F. L. An investigation of the 
relationship between mindfulness, preshot routine, and 
basketball free throw percentage. Journal of Clinical 
Sport Psychology 2009, 25; 303-319.
（９）Kee, Y.H. & Wang, C.K.J.  Relationships between mindfulness, 
flow dispositions and mental skills adoption: A cluster analytic 
approach. Psychology of Sport and Exercise 2008, 9 (4): 393-
411.
（10）Gardner, F.L. & Moore, Z.E. Mindfulness and Acceptance 
Models in Sport Psychology: A Decade of Basic and 
Applied Scientific Advancements. Canadian Psychology / 







（13）Juvia P. Heuchert & Douglas M. McNair. POMS２ 日本
語版マニュアル．金子書房 2015．
（14）山口伊久子．「動じないこころ」を育てる CD付き マイン
ドフルネスヨガ．池田書店 2017．
（15）高橋珠実，大間由樹．マインドフルネスを用いたメンタ
ルトレーニングが女子大学生アスリートの身体組成、自
律神経機能、心理面に及ぼす影響．日本マインドフルネス
学会 第６回大会，一般研究発表（ポスター発表）抄録集 
2019，42．
 （たかはし　たまみ・あらい　よしひろ）
